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IZVLEČEK  
 
Temeljni namen magistrskega dela je bil ugotoviti, kako se spreminjajo določene 
karakteristike meta na koš (višina skoka, vpadni kot) preko različno visokih ovir in kakšen 
vpliv imajo na preciznost. Zanimalo nas je, v kakšni meri košarkarji izkoriščajo svoj potencial 
v odrivni moči pri metu na koš iz skoka, glede na to, ali je met oviran ali ne, ter kakšne so 
spremembe v vpadnem kotu, saj smo želeli ugotoviti, kaj se dogaja s parabolo leta žoge. Za 
konkretne rezultate višine skoka in vpadnega kota pri metu na koš iz skoka preko ovire oz. 
obrambnega igralca smo si pomagali s pritiskovno ploščo in »pametno žogo«. S stopenjskim 
zviševanjem ovire se je zmanjševala uspešnost metov, vpadni kot žoge se je povečeval, prav 
tako pa se je povečevala višina skoka. Ugotovili smo, da so skoki pri metih na koš iz skoka 
preko različno visokih ovir občutno nižji v primerjavi z maksimalnimi, »testnimi« skoki z 
nasprotnim gibanjem. Pri metu preko ovire z višino DV in DV+20 merjenci izkoristijo komaj 
1/4 potenciala odrivne moči glede na višino, izmerjeno pri metu iz maksimalnega skoka. Pri 
DV+40 izkoristijo približno 1/3 omenjenega potenciala. Prav tako smo ugotovili, da igralci, ki 
skočijo višje pri testih CMJ (skok z nasprotnim gibanjem; 3 tipi testov), ne bodo skakali višje 
tudi pri metu na koš. Tovrstni podatki nam lahko koristijo pri izboljšanju tehnike meta na koš 
v podobnih igralnih situacijah, ki so v igri dokaj pogoste in imajo precejšen vpliv na igralno 
uspešnost košarkarjev.  
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ABSTRACT  
The main purpose of the present master degree study is to find out how the specific 
characteristics of the basketball jump shot (jump height, angle of incidence) over various 
obstacles of different heights are modified and their influence on the precision of jump shot. 
Due to the fact that we wished to establish what is going on with the parabola of ball flight, 
we were interested in what measure the basketball players use their potential in reactive 
strength during the jump shot with regard to the fact that the shot is hindered or not and what 
are the changes of the angle of incidence. To obtain the concrete results of the jump height 
and angle of incidence during the shot over the obstacle or defensive player we helped 
ourselves with the »94Fifty® smart ball« and force plate. By increasing the obstacle height 
the successfulness of shots was decreasing and the ball angle of incidence as well as the jump 
height were increasing. We found out that the jump shots over obstacles of different heights 
are significantly lower in comparison with the maximal i. e. »countermovement jumps«. By 
the shot over the obstacle with the height of player's reach height (»DV«) and the obstacle 
which is higher for 20 cm of player's reach height (»DV+20«), the measuring subjects exploit 
only ¼ of the reactive strength (height of the jump) potential regarding the height measured 
during the maximal jump shot. By obstacle that is higher for 40 cm of player's reach height 
(»DV+40«), they exploit approximately 1/3 of the above stated potential. Furthermore we 
establish that the players who jump higher during CMJ tests (countermovement jump; 3 types 
of tests) would not jump higher at the jump shot too. The present data could use us to improve 
the jump shot technique in similar playing situations which are rather frequent and have a 
considerable influence on the playing successfulness of the basketball players. 
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1. UVOD 
 
1.1 KOŠARKA  
 
Košarka je moštvena športna igra, pri kateri tekmujeta dve nasprotni moštvi, ki imata vsaka 
po pet igralcev v polju oz. igrišču. Cilj vsakega moštva je vreči žogo v nasprotnikov koš in 
preprečiti nasprotnemu moštvu, da bi osvojilo žogo ali doseglo koš (Hafner, Kolar in Pukl, 
2000). Zmaga moštvo, ki je na koncu igralnega časa uspešnejše v številu doseženih točk. Met 
na koš je zato eden od najpomembnejših tehničnih elementov košarkarske igre, preciznost 
meta na koš pa eden najpomembnejših dejavnikov uspešnosti igre posameznega igralca in 
ekipe.  
 
Košarkarska igra je tehnično in taktično zahtevna in raznovrstna. Košarkarska tehnika 
predstavlja sklop najbolj učinkovitih načinov gibanja igralca z in brez žoge (tehničnih 
elementov in njihovih povezav), ki morajo biti usklajena s pravili igre in taktiko reševanja 
igralne situacije. Hkrati mora izkoristiti vse trenutne gibalne in psihične zmožnosti igralca. 
Tehnični elementi so temeljna gibanja igralca brez in z žogo v napadu ter obrambi. Usklajeni 
morajo biti s pravili igranja in biomehaničnimi zakonitostmi. Po Dežmanu (2000) delimo 
tehnične elemente v košarki na tehnične elemente v napadu in na tehnične elemente v 
obrambi ter na tehnične elemente brez žoge, z žogo in proti žogi. To pomeni, da se košarkarji 
lahko gibljejo z žogo, brez žoge ali proti njej. Med tehnične elemente gibanja z žogo spadajo: 
napadalna preža, vodenje žoge, meti, podaje, lovljenja, varanja ter obrati z žogo. Med 
tehnične elemente gibanja brez žoge spadajo: obrambna preža, tek, hoja, gibanje s križnimi in 
prisunskimi koraki, spremembe smeri in zaustavljanja ter obrati in skoki brez žoge. Med 
tehnične elemente gibanja proti žogi sodijo: blokiranje meta, skok za žogo ter izbijanje in 
prestrezanje žoge.  
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1.2 MET NA KOŠ IZ SKOKA 
 
Med tehnične elemente z žogo spada tudi met na koš. Na koš lahko mečemo na več načinov. 
Izbira meta je odvisna od moči igralcev, igralnih okoliščin in oddaljenosti od koša.  
 
Tabela 1 
Osnovna klasifikacija metov na koš  
METI Z MESTA IN S 
SONOŽNIM ODRIVOM  
METI IZ GIBANJA Z 
ENONOŽNIM ODRIVOM  
met od zgoraj (nizka, visoka 
tehnika) 
met od zgoraj (iznad glave)  
met od spodaj (polaganje 
žoge)  
met od spodaj (polaganje 
žoge)  
met preko glave (»horog«) met preko glave (»horog«)  
  
 
 
Eden izmed najbolj pogostih načinov (tehnik) meta na koš v košarki je met iz skoka. Gre za 
met pri katerem vržemo na koš v zraku, običajno po sonožnem odrivu. Pri tem uporabljamo 
nizko tehniko (izmet v višini prsi ali brade) ali visoko tehniko (izmet iznad glave). Plevnik 
(2016) v svoji diplomski nalogi, kjer je analiziral strukturo metov v euroligi na 12 tekmah 
(tekmovalna sezona 2012/2013), navaja da je met iz skoka najpogostejši met na koš, saj je 
tovrstnih metov kar 54,5 %. To potrjuje tudi Godler (2016), ki navaja, da je v ligi NBA 
(tekmovalna sezona 2012/2013 na 8 tekmah) metov iz skoka 51,4 %, glede na vse mete na 
koš. Podobne rezultate je z analizo dobil tudi Puš (2015), saj je v 1. slovenski ligi (tekmovalna 
sezona 2012/2013 na 10 tekmah) izmed vseh metov na koš, 54,67 % metov na koš iz skoka.  
 
Godler (2016) je ugotavljal tudi delež metov na koš iz skoka glede na tip oz. igralno mesto 
igralca. Igralci tipa 1 vržejo na koš iz skoka v kar 60,63 % izmed vseh načinov meta na koš, 
igralci tipa 2 v 63,08 % ter igralci tipa 3 v 60,97%, glede na vse načine meta na koš. Zelo 
podobne rezultate glede deleža meta na koš iz skoka sta pri svojih raziskovalnih nalogah 
dobila tudi Plevnik (2016) ter Puš (2015). Igralci tipa 1, 2 in 3 imajo deleže metov na koš iz 
skoka višji od deleža vseh preostalih metov na koš. Igralci tipov 4 in 5 so v metih iz skoka 
manj zastopani. Met iz skoka se uporablja, da žogo lažje vržemo preko višjih nasprotnikov – 
obrambnih igralcev in se posledično izognemo blokadam. Gre za zelo kompleksen ter 
tehnično in koordinacijsko zahteven met, pri katerem vržemo žogo na koš v skoku po odrivu, 
torej v zraku (Erčulj in Supej, 2015). V sodobni košarki se met iz skoka zelo pogosto 
uporablja. Rojas, Cepero, Ona in Gutierrez (2000) navajajo statistične podatke iz španske 
košarkarske ACB lige, kjer je met iz skoka ena izmed najpogosteje uspešno uporabljenih 
tehnik meta, s katero je bilo v letu 1997 doseženih kar 41 % vseh točk. Met iz skoka 
predstavlja verjetno najzahtevnejši način meta na koš, saj učenje pravilne izvedbe in 
učinkovite uporabe zahteva veliko časa in dovolj predznanja v smislu obvladanja drugih 
tehnik meta ter ustrezne ravni gibalnih sposobnosti, predvsem odrivne moči (Vučkovič, 
2012).  
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Met iz skoka lahko izvajamo z mesta (po skoku za žogo, po sprejemu žoge z istega mesta, s 
katerega igralec vrže na koš), po enotaktnem zaustavljanju (po zaustavljanju iz teka, po 
zaustavljanju iz vodenja), po dvotaktnem zaustavljanju (po zaustavljanju iz teka, po 
zaustavljanju iz vodenja) ter po obračanju (pivotiranju). Pri tem je igralec, ki meče na koš, 
lahko oviran s strani obrambnega igralca ali pa ne.  
 
 
 
 
Slika 1. Met na koš iz skoka (Gaines, 2015). 
 
Na sliki 1 košarkar Stephen Curry, eden najuspešnejših sodobnih »šuterjev« v ligi NBA, 
izvaja met na koš iz skoka.  
 
Plevnik (2016) v svoji analizi ugotavlja, da je bilo največ metov iz skoka izvedenih po 
predhodnem gibanju. Glede na način zaustavljanja so meti razčlenjeni na eno- in dvotaktno 
zaustavljanje z žogo ali brez nje. Dvotaktnega zaustavljanja je največ (kar trikrat več kot 
enotaktnega). Nekoliko manjši delež metov pripada metom iz skoka z mesta. Igralci tipov 1 in 
2 največkrat mečejo po dvotaktnem zaustavljanju, saj imajo žogo v posesti največkrat in 
velikokrat kreirajo sami zase. Za igralce tipov 3, 4 in 5 pa je največji delež metov z mesta, saj 
pogosto le sprejmejo žogo in mečejo na koš (Plevnik, 2016). To potrjuje tudi Puš (2015), ki je 
analiziral strukturo metov košarkarjev v 1. slovenski ligi in ugotovil da so meti iz skoka 
precej pogosteje izvedeni po dvotaktnem zaustavljanju kot po enotaktnem, medtem ko je 
delež metov z mesta še višji od metov s predhodnim dvotaktnim zaustavljanjem, kar pa velja 
le za igralce tipa 2, 3 in 4. Igralci tipa 1 in 5 so najpogosteje izvajali mete z dvotaktnim 
zaustavljanjem (večkrat so metali iz gibanja kot pa z mesta). Puš (2015) tudi navaja, da sta 
najpogostejši pripravi meta z vodenjem in met z mesta. Vendar se glede na igralno mesto 
določene značilnosti meta na koš razlikujejo.  
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Slika 2. Najpogostejši načini meta iz skoka glede na predhodno pripravo (Puš, 2015). 
 
Pri razčlenitvi glede na pripravo meta je najpogosteje met iz skoka izveden z mesta. Pogosto 
se pojavlja tudi met po vodenju, ko se igralec iz vodenja dvigne v zrak in vrže na koš (slika 
2). Vendar Puš poudarja, da to ne velja za igralce vseh tipov. Tip 1 najpogosteje meče po 
vodenju. Kar več kot polovico metov (56,73 %) izvede iz vodenja. Na drugem mestu je met z 
mesta, sledi met po zaustavljanju iz teka in drugo. Tip 2 večkrat meče z mesta, so pa deleži 
metov z mesta in po vodenju dokaj podobni. Tip 3 izvede skoraj vsak drugi met z mesta, vsak 
četrti po vodenju in 17,98 % po zaustavljanju iz teka. Tip 4 največ metov izvede z mesta 
(47,66 %), ostale tri tehnike so dokaj enakomerno razporejene. Tip 5 ima za razliko od ostalih 
tipov največji delež metov izvedenih pod kategorijo drugo. Ti meti so večinoma izvedeni v 
bližini koša, kjer igralci tega tipa tudi igrajo. 
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1.3 VPADNI IN IZMETNI KOT OZ. TRAJEKTORIJA META 
 
Košarkarski met ima v osnovi fizikalne zakonitosti poševnega meta. Pri metu na koš je zelo 
pomembna krivulja leta žoge proti košu, pri čemer je točka izmeta žoge skoraj vedno nižja od 
nivoja obroča (Dobovičnik, 2012). Žogo mečemo na koš pod kotom, ki je manjši od 90°. 
Trajektorija (krivulja leta žoge proti košu) žoge ima obliko parabole. V vodoravni smeri je 
gibanje žoge enakomerno (na telo ne deluje nobena sila). V navpični smeri je gibanje navzgor 
enakomerno pojemajoče (navpični met), navzdol pa enakomerno pospešeno (prosti pad)  
(Erčulj, Marković, Štrumbelj & Jakovljević, 2014).  
 
 
Slika 3. Različne krivulje leta žoge po metu na koš iz iste razdalje (Dobovičnik, 2012). 
 
Trajektorija  je lahko nizka (rdeča), srednja (zelena) ali visoka (modra) in je odvisna od več 
dejavnikov, najpogosteje pa od oddaljenosti od koša, na katerega bo izveden met, in od višine 
ovire, preko katere bo izveden met (Slika 3).  
Trajektorija žoge pri metu na koš ni konstantna, ker je odvisna od različnih dejavnikov. 
Najpomembnejši dejavniki so višina ovire, preko katere bo met izveden (obrambni igralec), 
oddaljenost od obroča, kot izmeta, višina igralca, tehnika meta na koš in način meta (z eno ali 
obema rokama, izpred prsi, ramen ali nad glavo, iz skoka ali z mesta) (Dobovičnik, 2012). 
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Slika 4. Osnovni dejavniki, ki določajo uspešnost meta (Podmenik, 2015, v Miller in Bartlett 
(1993)). 
Uspešnost meta na koš je odvisna od številnih dejavnikov. Ko govorimo o fizikalnih oz. 
kinematičnih parametrih, so pomembni predvsem izmetna višina, izmetni (vpadni) kot in 
izmetna hitrost oz. čas (Miller in Bartlett, 1993). 
Pogost problem, ki ga zasledimo predvsem pri mladih košarkarjih in vpliva na preciznost 
meta, je premajhen izmetni kot (Okazaki in Rodacki, 2012). Ta ima za posledico nizko 
krivuljo (parabolo) leta žoge ter majhen vpadni kot žoge v koš, zaradi katerega se možnost, da 
bi žoga padla v koš, zmanjša. 
 
 
Slika 5. Povezanost med izmetnim (launch angle) in vpadnim kotom (angle at goal) (Rhett, 
2011, v Erčulj, Marković, Štrumbelj in Jakovljević, 2014). 
 
Izmetni kot žoge neposredno vpliva in definira vpadni kot žoge skozi obroč (Miller & 
Bartlett, 1996), kar lahko vidimo na grafu iz slike 4.   
Vsako zmanjševanje vpadnega kota žoge ima za posledico manjšo projekcijo obroča –  
relativna površina koša pravokotno na smer leta žoge, od katere je odvisen odstotek zadetih 
metov. Verjetnost za zadetek se zmanjšuje z zmanjševanjem velikosti vpadnega loka in 
dolžine poti. Najmanjši vpadni kot, pri katerem je možen neposreden prehod žoge skozi 
obroč, je 31,8°.  
17 
 
 
Slika 6. Vpliv ter povezanost vpadnega kota ter projekcije premera obroča  
(Miller in Bartlett, 1996). 
 
Če je vpadni kot žoge 60°, se projekcija premera obroča zmanjša na 39 cm, kar pomeni, da je 
lahko odstopanje žoge od sredine obroča 8 cm v vse smeri. Kadar je vpadni kot žoge okoli 
45° in pade točno skozi sredino obroča, oddaljenost žoge od obroča znaša 3,9 cm, ker je v tem 
primeru dolžina premera najožje projekcije obroča 31,8 cm.  
Izmetni kot se v praksi praviloma zmanjšuje z večanjem razdalje in višine izmeta. Pri metih z 
manjše razdalje običajno znaša od 48° do 55°, pri metih z večje razdalje pa je praviloma malo 
manjši (od 44° do 52°) (Erčulj, idr., 2014; Miller in Bartlett, 1993; 1996; Rojas idr., 2000). 
 
Kot smo že povedali, na izmetni in posledično vpadni kot vpliva tudi izmetna višina. 
Optimalna izmetna višina ima za posledico optimalno dolžino poti in hitrosti žoge, ki je 
potrebna pri izvedbi meta in zagotovi ugodnejši vpadni kot žoge v koš (Ryan & Holt, 1989, v 
Knudson, 1993). Enkrat, ko se igralec odrine od tal, bi moral trup ostati v čim bolj 
vertikalnem - iztegnjenem položaju; pretirana nagnjenost položaja trupa naprej ali nazaj lahko 
negativno vpliva na izmetno višino in izmetni kot žoge (Elliott & White, 1989; Satern et al. 
1989). Tako so npr. »Fade away« meti iz skoka, pri katerih se igralec močno nagne nazaj, 
zaradi inkonsistentne pozicije telesa pri izmetu, nestabilne pozicije telesa ter zmanjšane 
izmetne višine, zelo zahtevni in pri večini košarkarjev tudi manj natančni. 
Več različnih avtorjev navaja rezultate izmetnih kotov žoge pri metu na koš (tabela 2). Večji 
izmetni kot nudi igralcu večjo možnost zadetka, saj lahko izkoristi celotni obseg obroča, 
vendar to zahteva večjo izmetno hitrost. 
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Tabela 2 
Izmetni koti žoge pri metu na koš (Okazaki, Rodack & Satern, 2015) 
 
Brancazio (1981) je predlagal teoretični model izmetnega kota, ki bi zahteval najmanjšo 
izmetno hitrost. Z matematičnim modelom je določil najboljšo trajektorijo meta na koš z 
različne oddaljenosti, ki bi se končala z zadetim metom. Optimalni izmetni kot je izračunal 
kot razlike med višino izmeta žoge in višino obroča, poleg tega pa sta bili v model vključeni 
še oddaljenost od koša in kot naklona trupa. Čeprav je logika Brancazia (1981) smiselna za 
zagotavljanje čim boljše uspešnosti meta, se model v drugih študijah s podobno tematiko ni 
uporabljal. Nasprotno so omenjene študije dokazale uspešnost metov na koš glede na različne 
izmetne kote, vendar niso potrdile povezanosti med spremenljivkami, ki določajo izmetni kot 
in višino izmeta žoge (Okazaki, Rodack & Satern, 2015). 
Izmetni kot žoge je ugotavljal tudi Aleksander Vučkovič (2012) in sicer izmetni kot žoge pri 
metu na koš iz skoka v treh različnih situacijah – v situaciji brez obrambe, z enako visoko 
obrambo ter višjo obrambo. V situaciji brez obrambe je izmetni kot znašal 47,50º, sledila je 
situacija z enako visokim obrambnih igralcem, pri čemer je ugotovil izmetni kot 51,18º in še 
situacija z višjim obrambnim igralcem, pri kateri je bil izmetni kot 56,53º. Vpliv prisotnosti 
obrambnega igralca je viden v nižjem izmetnem kotu žoge v situaciji brez obrambe, v 
primerjavi s situacijama z obrambo. Prav tako je bil opazen vpliv višine obrambnega igralca, 
saj je bil izmetni kot žoge višji v situaciji z višjo obrambo v primerjavi s situacijo z enako 
obrambo. Ugotovitve so potrdile njegovo predpostavko, da na izmetni kot žoge vplivata tako 
prisotnost obrambnega igralca kot tudi njegova višina. 
Rojas idr. (2000) so ugotavljali razlike v karakteristiki meta na koš iz skoka s prisotnostjo in 
brez prisotnosti obrambnega igralca oz. nasprotnika. Ugotovili so, da se izmetni kot žoge pri 
metu na koš iz skoka čez nasprotnika poveča, prav tako pa se podaljša faza leta žoge in 
poveča amplituda giba v kolenskem in ramenskem sklepu pri metu na koš ob prisotnosti 
nasprotnika. Prav tako igralci poskušajo hitreje izpustiti žogo in z večje višine, ko se soočijo z 
nasprotnikom. Ta strategija meta na koš iz skoka zmanjšuje možnost nasprotnika, da bi 
blokiral met. Igralci uresničijo to strategijo s hitrejšim približevanjem in pozicioniranjem 
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telesa v pokončnejšem (bolj vzravnanem) položaju ob začetku premikanja žoge v smeri 
navzgor. Ta manever povzroči pri igralcih, ki mečejo na koš, večjo začetno višino in tudi 
stabilnejši položaj za ustvarjanje večje začetne hitrosti žoge. Večja amplituda kolenskega 
sklepa v začetnem oz. štartnem položaju omejuje zmožnost igralca, da skoči eksplozivno, 
vendar zaradi hitrejšega prenosa žoge navzgor pomaga povečati kot v ramenskem in 
komolčnem sklepu ob izmetu žoge na koš. To je povezano s pokončnejšo držo telesa, s 
pomočjo katere žoga doseže večjo višino ob izmetu in večji vertikalni kot projekcije. 
 
Slika 7. Met napadalca brez in z obrambnim igralcem (Rojas, idr., 2000). 
 
Situacijske igralne okoliščine silijo igralca na različne tehnične izvedbe meta na koš. Čeprav 
so razlike med obema situacijama (met preko nasprotnika oz. brez njegove prisotnosti) 
majhne, povzročijo bistveno drugačne zahteve v živčno-mišični koordinaciji. Koordinacija pri 
balističnih, večsegmentnih akcijah vsebuje tri specifične značilnosti delovanja: vključena 
moč/sila pri gibanju, medsegmentno časovno ujemanje, rezultanta hitrosti distalnega 
segmenta oziroma projektila (Urbin, Stodden, Fischman & Weimar, 2011, v Podmenik, 
2015). Posledično gibalne spretnosti, kot so brce, udarci in meti, vsebujejo kompleksno 
koordinacijo in kontrolo več segmentov v prostoru in času. Uspešnost teh spretnosti zahteva 
učinkovito proizvodnjo in prenos energije skozi celotno kinetično verigo človeka, ki se konča 
s hitrostjo najbolj distalnega dela telesa oziroma projektila (Stodden, 2006, v Podmenik, 
2015). Ta maksimalen output je dosežen skozi proksimalno-distalni princip pospeševanja 
segmentov človeka (Urbin idr., 2011, v Podmenik, 2015).  
To pomeni, da bi treniranje meta na koš preko nasprotnika (obrambnega igralca) imelo koristi, 
saj bi igralce postavili v dejansko igralno situacijo kot na tekmi, ko morajo igralci velikokrat 
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metati čez roko nasprotnika. Vendar v  tem trenutku še ni znano, kolikšen delež treninga bi bil 
potreben za uspešnejšo in učinkovitejšo izvedbo meta na koš iz skoka (Rojas idr., 2000).   
Tudi Vučkovič (2012) je analiziral met na koš iz skoka preko obrambnega igralca, vendar je 
celotno njegovo delo baziralo na metu iz skoka po predhodnem gibanju.  Prišel je do zanimive 
ugotovitve, da je bila povprečna dolžina faze pospeševanja (od točke minimalne višine 
centralnega težišča telesa napadalca do trenutka odriva pri metu na koš, ko napadalec 
poizkuša energijo, ki jo je pridobil z zaletom in ki je skladiščena v mišično–tetivnem 
kompleksu, transformirati v odskok oziroma skok za met) v situaciji brez obrambe  0,24 s, v 
situaciji z enako visokim obrambnim igralcem 0,21 s in v situaciji z višjim obrambnim 
igralcem 0,20 s. Pri dolžini faze pospeševanja so bile statistično pomembne razlike 
ugotovljene med situacijama brez obrambe/enaka obramba in med situacijama brez 
obrambe/višja obramba. Pričakovane razlike so bile posledica hitrejše povprečne izvedbe faze 
pospeševanja v situacijah z obrambo, kjer sta bila povprečna hitrost in prirastek hitrosti višja 
kot v situaciji brez obrambe. Vučkovič (2012) je ugotavljal tudi značilnost meta na koš iz 
skoka v fazi leta, ki je najpomembnejša faza izvedbe meta iz skoka (po predhodnem gibanju), 
kjer prihaja do meta (izmeta) žoge proti košu. Napadalec stremi k temu, da bi v fazi leta 
izvrgel žogo proti košu v najvišji točki leta. Z vidika igralne učinkovitosti je to optimalni 
trenutek za izmet, ker se navkljub temu, da je napadalec brez opore, kinematične razmere 
najbolj približajo najenostavnejšemu košarkarkemu metu na koš z mesta in ker je to točka 
leta, ko je višina izmeta najvišja, s čimer se napadalec najbolj učinkovito izogne morebitni 
blokadi meta. Od trenutka, ko napadalec vrže proti košu, nima več nikakršnega vpliva na 
potek leta žoge in posledično na to, ali bo njegov met uspešen ali ne. V točki izmeta žoge so 
bile ugotovljene nekatere statistično pomembne razlike med posameznimi eksperimentalnimi 
situacijami, kjer ima vpliv obrambni igralec. Na hitrost žoge ob izmetu vpliva višina 
obrambnega igralca. Prisotnost obrambnega igralca vpliva na vertikalno višino žoge pri 
izmetu, vendar ta parameter ni odvisen od višine obrambnega igralca. 
Skrajna oblika tega meta je met s poudarjenim lokom. Met s poudarjenim lokom, t.i. 
»floater«, je novejši met, ki so ga igralci pričeli uporabljati zaradi razvoja hitrejše in bolj 
fizične igre. Večinoma ga uporabljajo branilci oz. nižji igralci, ki z omenjenim metom 
poizkušajo spraviti žogo v obroč preko višjih igralcev, da bi se izognili blokadam. Met je 
večinoma izveden z enonožnim odrivom, značilen pa je hiter izmet žoge takoj po odrivu od 
tal. S tem napadalci prehitijo obrambnega igralca pri poskusu blokade, saj je ta še v obrambni 
preži. Žoga leti v večjem loku kot pri ostalih metih in tako lažje preleti obrambnega igralca. 
Izmet je v primerjavi z ostalimi meti iz iste razdalje narejen pod večjim kotom. Običajno ga 
izvedemo iz večje razdalje glede na ostale mete z enonožnim odrivom (Hull, 2014).   
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1.4 ODRIVNA MOČ – SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM 
 
Moč je gibalna sposobnost, ki ima velik vpliv na uspešnost igranja košarke in jo lahko v veliki 
meri razvijemo. Do izraza pride pri vseh skokih, doskokih, pospeševanjih, zaustavljanjih, 
spremembah smeri, v boju za prostor, podajah in metih na koš z večje oddaljenosti. Igralec, ki 
mu primanjkuje moči, težko postane uspešen, kajti pomanjkanje le-te lahko le delno 
nadomesti z drugimi dejavniki uspešnosti igranja v košarki. Igralci z dobro razvito močjo so 
sposobni uspešnejše izvesti sodobne tehnične in taktične elemente košarke. Manjša je tudi 
možnost, da bi se poškodovali (Dežman in Erčulj, 2000). Edinstvenost pri metu na koš iz 
skoka je kontroliran skok, kjer je igralec dvignjen od tal (je v zraku), ko izpusti žogo iz rok.  
Skok mora biti aktiven, močan in uravnotežen (Knudson, 1993). Jasno je, da kontroliran, 
močan skok pri metu na koš iz skoka ustvari velike sile, podobne silam pri teku (Elliott in 
White (1989).  
V realnih motoričnih okoliščinah se najpogosteje pojavlja ekscentrično-koncentrični tip 
mišične kontrakcije, saj v košarki prevladujejo gibanja, kot so tek - šprint, skok, sprememba 
smeri, ki se kažejo v obliki odrivne – elastične moči. Elastična moč je sposobnost, ki 
omogoča, da mišica po kratki fazi doseže ekscentrične kontrakcije, povečan impulz sile v fazi 
koncentrične kontrakcije. Glede na strukturo gibanja so vertikalni skoki zelo podobni realnim 
motoričnim situacijam v košarkarski praksi. Za diagnosticiranje eksplozivne moči spodnjih 
okončin uporabljamo različne baterije testov. Odrivno moč, pri kateri se aktivne mišice 
najprej raztegnejo, nato pa skrčijo, merimo z vertikalnim skokom z nasprotnim gibanjem 
(angl.countermovement jump – CMJ). 
CMJ se začne z gibanjem navzdol (ekscentrična kontrakcija), takoj za tem pa sledi gibanje 
navzgor (koncentrična kontrakcija). Te vrste akcij so znane pod terminom ekscentrično-
koncentrična kontrakcija (EKK). Prednost EKK je, da lahko mišično-tetivni kompleks med 
raztezanjem shrani elastično energijo, ki jo lahko potem uporabi med krčenjem (Enoka, 
2002). Če se aktivirana mišica raztegne, poveča svojo napetost in shrani elastično energijo v 
svoje elastične komponente (prečne mostičke). Kadar je čas med raztezanjem in krčenjem 
ustrezen, se lahko del te energije porabi za krčenje. Če je čas predolg, se del te energije 
pretvori v toploto (Dežman in Erčulj, 2000). 
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Slika 8. Skok z nasprotnim gibanjem (Linthorne, 2001). 
 
Pri skoku z nasprotnim gibanjem (countermovement jump – CMJ) se gibanje skakalca (slika 
8) začne iz vzravnanega, pokončnega položaja (a), z upogibom v kolenih in kolku se gibanje 
težišča telesa nadaljuje navzdol (b), nato se skakalec z eksplozivnim in močnim iztegom v 
kolenih in kolku požene s tal v zrak (c/d) in pristane spet na tleh (e) (Brezavšček, 2010). 
Skok z nasprotnim gibanjem je test, izveden s pomočjo »ekscentrično-koncentrične 
kontrakcije«. Če je skok z nasprotnim gibanjem s pospeševanjem gibanja navzdol v počep na 
začetku skoka opravljen v premajhni amplitudi kolenskega sklepa, se mišice iztegovalk 
kolena ne bodo aktivirale v dovoljšnji meri (premajhno število aktiviranih motoričnih enot), 
da bi omogočile razteg elastičnih komponent, kar posledično privede do manjšega izkoristka 
elastične energije. V tem testu športnik oz. v našem primeru košarkar začne gibanje iz 
popolnoma iztegnjenega položaja (z rokami v bokih in z rokami v prostem gibanju – 2 
različna testa) ter izvede skok po predhodnem nasprotnem gibanju navzdol (do 90 stopinj v 
kolenskem sklepu). Trup mora čez celotno gibanje ostati čim bolj pokončen (Bosco, 1999).  
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1.5 NAMEN DELA 
 
S pomočjo pričujoče raziskave želimo ugotoviti, v kakšni meri naši kakovostni košarkarji 
izkoriščajo svoj potencial v odrivni moči pri metu na koš iz skoka, glede na to, ali je met 
oviran ali ne. Zanimale so nas tudi spremembe v izmetnem kotu in uspešnost metov glede na 
različno visoke ovire, preko katerih so košarkarji metali na koš. S tem smo skušali simulirati 
igralno situacijo, ko igralec meče preko rok obrambnega igralca. Tovrstni podatki nam bodo 
koristili pri izboljšanju tehnike meta na koš v podobnih igralnih situacijah, ki so v igri dokaj 
pogoste in imajo precejšen vpliv na igralno uspešnost košarkarjev. Na ta način bodo 
košarkarski trenerji dobili pomembne podatke, ki jih bodo lahko koristno uporabili pri 
situacijskem treningu meta na koš. Verjamemo, da bo to pomemben prispevek k teoriji in 
praksi športnega treniranja v košarki.  
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1.6 CILJI IN HIPOTEZE 
 
CILJI:  
 
- Ugotoviti, ali se višina skoka pri metu na koš spreminja, če igralci mečejo preko 
različno visoke ovire (obrambnega igralca). 
- Ugotoviti, kaj se dogaja s parabolo leta žoge (vpadnim kotom žoge v koš); ali se 
vpadni kot žoge pri metu na koš spreminja, če igralci mečejo preko različno visoke 
ovire (obrambnega igralca). 
- Ugotoviti, v kakšni meri uspejo ohraniti natančnost zadevanja metov na koš preko 
različno visokih ovir. 
- Ugotoviti, ali košarkarji, ki dosežejo višje absolutne vrednosti višine skoka pri testu 
CMJ – skok z nasprotnim gibanjem (3 tipi skoka: skok z nasprotnim gibanjem z 
rokami v bokih, skok z nasprotnim gibanjem – zamah z rokami, met na koš iz 
maksimalnega skoka (brez ovire)), skačejo višje tudi pri metu iz skoka (z mesta) preko 
ovire oziroma v kakšni meri uspejo izkoristiti svoj potencial v odrivni moči pri metu 
na koš. 
 
 
HIPOTEZE:  
 
H1:  Višina skoka se bo povečala medtem, ko bomo stopenjsko povečevali višino ovire, 
preko katere bodo igralci metali na koš. 
 
H2: Vpadni kot žoge se bo povečeval, medtem ko bomo stopenjsko povečevali višino 
ovire, preko katere bodo igralci metali na koš. 
 
H3: Z zviševanjem ovire se bo zmanjševala uspešnost metov (število zadetih metov). 
 
H4: Igralci, ki bodo dosegli boljše rezultate in skočili višje pri testu CMJ (skok z 
nasprotnim gibanjem; 3 tipi), bodo skakali višje tudi pri metu na koš. 
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2 METODE RAZISKOVALNEGA DELA 
 
2.1 VZOREC PREIZKUŠANCEV 
 
V vzorec smo zajeli 19 kakovostnih članskih košarkarjev, ki igrajo v 1. in 2. SKL (KK Ilirija, 
KK Šenčur, KK Helios Domžale, KK Grosuplje). Vsi košarkarji v igri opravljajo vlogo 
branilcev (tip 1 in 2). 
 
Glede na rezultate nekaterih statističnih analiz iz drugih raziskav člankov in diplomskih nalog 
(največji delež meta na koš iz skoka uporabljajo igralci tipa 1 in 2) smo se odločili omejiti 
vzorec le na igralce tipa 1 in 2 ter tako ustvarili bolj homogeno skupino merjencev. Za vzorec 
branilcev smo se odločili, ker se le-ti najpogosteje odločajo za met iz večje razdalje (Godler, 
2016; Plevnik, 2016; Puš, 2015; Trninić, 1996). Raziskave tudi kažejo na visoko stopnjo 
povezanosti med igralnim mestom ter motoričnimi sposobnostmi in antropometrijskimi 
značilnostmi, saj omenjene razsežnosti v veliki meri diferencirajo različne tipe košarkarjev 
(Erčulj, 1998; Dežman, Trninć in Dizdar, 2001; Carter, Ackland, Kerr in Stapff, 2005; Erčulj 
in Bračič, 2010). Izbor enega tipa igralcev nam tako zagotavlja večjo homogenost vzorca 
glede na telesne značilnosti in sposobnosti igralcev.   
 
V tabeli 3 je predstavljena opisna statistika vzorca merjencev. Povprečno so bili košarkarji 
stari 22 ± 3 leta, težki 86,5 ± 6,0 kg, visoki 190,8 ± 4,2 cm in s povprečnim stažem treniranja 
13 ± 3 leta.  
 
Tabela 3 
Opisna statistika vzorca merjencev 
 µ SD 
Starost 22,0 3,13 
Telesna masa (kg) 86,5 5,98 
Telesna višina (cm) 190,8 4,18 
Staž treniranja (leta) 13,0 3,07 
Legenda: µ – povprečje; SD – standardni odklon. 
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2.2 PRIPOMOČKI 
 
Za konkretne rezultate višine skoka in vpadnega kota pri metu na koš iz skoka preko ovire oz. 
obrambnega igralca je potrebno izvesti meritve. Pri meritvah, ki smo jih izvajali v 
biomehanskem laboratoriju FŠ, smo si pomagali z dvema različnima tehnologijama: 
 Pritiskovna plošča (600x400, Type 9286A) [(Kistler Instrumente AG, Winterthur, 
Švica)], kjer smo spremljali višino skoka in ostale karakteristike odriva pri skoku. 
 
 SmartBasketball – »pametna žoga« [(94Fifty®, ZDA], kjer smo spremljali vpadni kot 
žoge pri metu na koš. 
 
V raziskavi smo analizirali mete na koš iz skoka z razdalje 5,40 m, ki so jih merjenci izvajali 
z odrivom na pritiskovni plošči. Merjenci so izvedli tri serije po 20 metov preko ovire, ki je 
bila od njih oddaljena 60 cm in sicer na višini njihove dosežne višine ter 20 in 40 cm nad to 
višino. Meti na koš so se izvajali s »pametno žogo« (tehnologija 94Fifty). Nato smo pri vseh 
merjencih izmerili  skoke z nasprotnim gibanjem – »CMJ skok« (2-krat z zamahom, 2-krat 
roke na bokih, 2-krat z maksimalnim skokom pri metu iz skoka). Z omenjenimi testi smo 
ugotovili maksimalne višine skokov ter jih primerjali s skoki, ki so jih merjenci izvajali pri 
metih na koš. 
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2.2.1 Pritiskovna plošča  
 
Košarkarji v igri in v procesu treniranja izvajajo enonožni in sonožni vertikalni skok z 
nasprotnim gibanjem v različnih položajih (sodniški met, skok za odbito žogo v obrambi in 
napadu, blokiranje meta, met iz skoka, met iz dvokoraka …). 
Kistlerjeva pritiskovna plošča je številka ena za merjenje odrivne moči v  športni diagnostiki 
in biomehaniki. Sila reakcije podlage (vertikalna odrivna sila) je sproducirana iz nog. Piezo 
električni senzorji konstantno merijo silo reakcije podlage in so vgrajeni v ploščo, ki je 
povezana z računalnikom. Pridobljeni parametri so avtomatično izračunani s pomočjo 
integralov in prikazani za vsak skok posebej (višina skoka, hitrost odriva, pospešek, 
ekplozivna moč – razdeljena na koncentrični in ekscentrični del). Naprava omogoča tudi izpis 
grafov, s pomočjo katerih se identificirajo napačno opravljeni skoki in so lahko izbrisani 
kadarkoli (Bosco, 1999). 
Vertikalni skok se pogosto uporablja v raziskavah in športni diagnostiki za ovrednotenje 
anaerobne moči mišic spodnjih okončin (Sargent, 1921; v Bosco in sod., 1982). Merjenci v 
fazi odriva uporabljajo stereotipne vzorce gibanja z značilnostmi proksimalno-distalne 
mišične aktivacije (Bobbert in van Ingen Schenau, 1988; v Bračič, 2010).  
Specifična baterija testov, izmerjena s pomočjo pritiskovne plošče, omogoča trenerjem, da 
pridobijo podatke o gibalni učinkovitosti posameznega igralca in njegovega potenciala. Ti 
podatki so lahko koristni pri izdelavi individualnih programov za športnike (Struzik, 
Pietraszewski in Zawadzki, 2014).  
Vertikalni skok je kompleksen gibalni vzorec različnih živčno-mišičnih dejavnikov, ki ne 
zajemajo samo kontraktilne komponente mišice ampak tudi serialne elastične komponente, ki 
so zmožne, da se hrani in uporabi elastična energija. Prav tako je pomembno zavedanje, da 
zgornje in spodnje ekstremitete ter tudi trup vplivajo na motorično kontrolo skoka. Zato je 
možno, da dva športnika z izvedbo skoka z istim rezultatom nimata istih karakteristik skoka, 
saj je bil vertikalni skok pri enemu realiziran s pomočjo različnih živčno-mišičnih komponent 
kot drugi.  
Zato obstaja baterija testov (»Boscos tests«) odrivne moči, ki razkrijejo določene 
karakteristike različnih tipov skoka pri posamezniku. Enega izmed baterije testov Bosca smo 
izvajali v biomehanskem laboratoriju FŠ tudi mi: skok z nasprotnim gibanjem (CMJ) z 
uporabo rok (z zamahom rok) in brez uporabe rok (z rokami v bokih).  
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Slika 9. Pritiskovna plošča za merjenje odriva. 
 
Slika 9 prikazuje merjenca, ki se pripravlja na skok z nasprotnim gibanjem z rokami na bokih. 
Skok bo izvedel na unilateralni pritiskovni plošči. 
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2.2.2 SmartBasketball – »pametna žoga« 
Za merjenje vpadnega kota žoge v koš smo uporabili tehnologijo 94Fifty® ali t.i. “pametno 
žogo” (InfoMotion Sports Technologies, USA) standardne teže in velikosti, ki je hkrati tudi 
prejemnik sil, s katerimi merjenec deluje na žogo pri metu na koš. V njej so vgrajeni 
vztrajnostni senzorji gibanja, ki nam s pomočjo natančno določenih algoritmov omogočajo 
pridobivanje natančnih povratnih informacij o vpadnem kotu žoge pri metu na koš. Posebna 
aplikacija nam omogoča, da preko bluetooth povezave v realnem času prenesemo podatke o 
metu žoge na računalnik ali telefon (Crowley, 2011). S pomočjo uporabe sistema 94Fifty® 
dobimo kinematčne parametre, ki pomembno determinirajo tehniko meta na koš in samo 
natančnost pri metu (Miller in Bartlett, 1993). Po našem mnenju je tehnologija 94Fifty® v 
izjemno pomoč trenerjem in igralcem, da lahko objektivno izmerijo in spremljajo lastne 
tehnične spretnosti pri metih na koš ali vodenju. 
 
Slika 10. “Pametna žoga” 94 fifty. 
 
“Pametna žoga” je v bistvu prejemnik sil, s katerimi košarkar/košarkarica deluje na 
košarkarsko žogo pri vodenju ali metih na koš, čeprav na zunaj izgleda povsem običajna 
košarkarska žoga. 
 
 
Slika 11. Sile, ki delujejo na rotirajočo košarkarsko žogo v začetni in končni fazi pri metu na 
koš (Fontanella, 2006). 
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Znotraj žoge se nahaja šest patentiranih vztrajnostnih senzorjev za zaznavanje gibanja, ki jih 
povezuje nizkoenergijska “dual mode” bluetooth povezava, ki omogoča tako brezhibno 
povezavo žoge z 94Fifty® aplikacijo kot tudi prenos vseh pridobljenih podatkov v omenjeno 
aplikacijo (Erčulj, Marković in Broder, 2014). »Košarkarska žoga ima pri metu na koš ali 
vodenju svojo hitrost in silo. Tako je v primeru 94Fifty® košarkarske žoge s pomočjo 
notranjih senzorjev gibanja in natanko določenih algoritmov moč meriti vse parametre, ki so 
značilni za gibanje žoge pri metu na koš ali vodenju (izmetni čas, vpadni kot, hitrost rotacije 
žoge, število vodenj – dotikov žoge in sila pritiska na žogo). Na ta način dobimo vrsto 
podatkov in informacij, ki nam omogočajo podrobno kinematično ter statistično analizo in 
spremljanje nekaterih izbranih posameznih ali medsebojno povezanih tehničnih elementov 
košarkarske igre, posameznika ali skupine igralcev,« (Erčulj, Marković in Broder, 2014). 
 
 
Slika 12. Aplikacija prikazuje rezultate meta na koš v parametru izmetni kot. 
 
Poleg tega pa aplikacija omogoča glasovno in vizualno povratno informacijo po vsakem metu 
ali vodenju. 94Fifty® aplikacijo lahko prenesemo na katero koli iPhone ali Android napravo, 
ki podpira Bluetooth 4. 
Proizvajalci tudi navajajo, da 94Fifty® predstavlja natančno in zanesljivo orodje za 
ugotavljanje in analiziranje kinematičnih parametrov pri metu na koš, kakor tudi spremljanje 
in usmerjanje učenja, treniranja in razvoja tehnike meta. 
 
Abdelrasoulb, Mahmoudc, Stergioua in Katz (2015) so poročali, da 94Fifty® “pametna žoga” 
zagotavlja zanesljive, natančne ter takojšnje povratne informacije oz. podatke o izmetnem 
kotu tako igralcem kot trenerjem. Ugotovili so visoko stopnjo natančnosti, veljavnosti in 
zanesljivosti merskega inštrumenta (pri merjenju stopinj parabole meta). Primerjava 
zanesljivosti sistema 94Fifty® s sistemom Dartfish (video analiza) je dokazala visoko 
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zanesljivost (Cronbachova alfa koeficient je bil 0,998) pri 137 metih izmed 140 izmerjenih z 
odstopanjem v izmetnem kotu med +1 in -1 stopinji. 
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2.3 POSTOPEK 
 
Vsak merjenec je v uvodnem delu opravil standardizirano ogrevanje, sestavljeno iz rahlega 
teka z vodenjem košarkarke žoge, tekaških vaj – atletske abecede (nizki, srednji, visoki 
skiping, striženje, brcanje v zadnjico, »ena noga visoki, druga noga nizki skiping«), 
dinamičnih razteznih vaj (6 vaj za razteg sprednje in zadnje stegenske mišice, primikalk, 
zadnjične mišice ter mečnih mišic) ter aktivacijskih vaj (3 vaje za aktivacijo trupa ter mišic 
nog – sprednje in zadnje stegenske mišice ter velike zadnjične mišice). V zaključku ogrevanja 
je merjenec naredil še 4 kratke šprinte (do 10 metrov) z nekaj vmesnimi poskoki. Celotno 
ogrevanje je trajalo 8 minut. Po ogrevanju so imeli na voljo 3 poskusne mete na koš, po 
katerih so sledile meritve.  
 
 
Slika 13. Standardizirano ogrevanje. 
 
Slika 13 prikazuje vaji dinamičnega raztezanja kot del standardiziranega ogrevanja pred 
izvedbo samih meritev meta na koš iz skoka. 
 
Na začetku meritev je vsak merjenec izvedel tri serije po 20 metov preko ovire, ki je bila 
oddaljena 60 cm od igralca in sicer na višini posameznikove dosežne višine (ki smo jo 
predhodno izmerili) ter 20 in 40 cm nad to višino (meti na koš so bili izvedeni z odrivom in 
doskokom na bilateralni pritiskovni plošči). Vrstni red metov na koš preko različne višine 
ovire je bil naključen. Glavni cilj in navodilo merjencem je bilo, da poizkušajo zadeti čim 
večje število metov na koš iz skoka in naj mečejo žogo na enak način, kot bi jo metali v 
identični situaciji na tekmi. Meti na koš so se izvajali z razdalje 5,40 metra od koša v liniji, ki 
je pravokotna na tablo (s položaja centralnega branilca). Naj poudarim, da smo pri metih na 
koš gledali, ali je bil koš dosežen s pomočjo table ali ne. Kadar je šla žoga skozi obroč s 
pomočjo table, koša nismo priznali oz. ga upoštevali (zadeti koši s pomočjo table so se 
odstranili iz statističnega vzorca). 
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Uporaba t. i. »pametne žoge« oz. tehnologije 94Fifty® in priložene aplikacije nam je 
omogočila enostavno in hitro pridobitev nekaterih najpomembnejših kinematičnih parametrov 
pri metu na koš. Glavna prednost omenjene tehnologije je v tem, da so podatki pridobljeni v 
realnem času (Erčulj, Marković in Broder, 2014), vendar pa smo to informacijo merjencem 
»zakrili«.  
 
 
Slika 14. Met na koš iz skoka. 
 
Slika 14 prikazuje pripravo merjenca na met na koš iz skoka preko ovire. 
 
Po zaključenih 60-ih metih na koš iz skoka je vsak merjenec izvedel še tri različne teste, pri 
vsakem od treh testov pa je imel na voljo dva poskusa. Prvi test (slika 15) je bil skok z 
nasprotnim gibanjem (s pomočjo zamaha z rokami).  
 
 
Slika 15. Skok z nasprotnim gibanjem – zamah z rokami. 
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Drugi test (slika 16) je bil skok z nasprotnim gibanjem (brez pomoči rok – roke so bile čez 
potek celotnega skoka v bokih).  
 
Slika 16. Skok z nasprotnim gibanjem z rokami v bokih. 
 
Tretji test (slika 17) se je ponovno izvajal z metom na koš iz skoka, vendar pa ni bilo 
postavljene ovire (»prost« pogled na koš). Glavni cilj omenjenega tretjega testa je bil čim višji 
skok pri metu na koš, ob tem pa so merjenci še vedno poskušali zadeti tudi koš. 
 
 
Slika 17. Met na koš iz maksimalnega skoka (brez ovire). 
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2.4 STATISTIČNA ANALIZA PODATKOV 
 
Pridobljene podatke smo zbrali in uredili v programu Microsoft Excel 2013 (Microsoft 
Corporation, Redmond, ZDA) ter statistično obdelali v programskem paketu IBM SPSS 22 
(SPSS Inc., Chicago, ZDA). Vsem merjenim spremenljivkam smo najprej izračunali 
povprečja, standardne odklone. 
Za izračun razlik med tremi ali več zaporednimi meritvami meta na koš pod različnimi pogoji 
smo uporabili analizo variance za ponovljene meritve, kjer smo predhodno preverili 
predpostavko o normalnosti porazdelitve s Shapiro-Wilkovim testom in vizualno s 
histogramom, homogenost varianc z Levenovim testom in sferičnost z Mauchlyevim testom. 
V primeru značilnih vrednosti (p<0,05) ene izmed predpostavk smo uporabili Friedmanov 
test. V nadaljevanju smo ob ugotovljenih značilnih razlikah med več zaporednimi meritvami 
uporabili še t-test za odvisne vzorce, kjer smo podrobneje primerjali posamezni dve zaporedni 
meritvi med seboj. Predhodno smo zopet preverili predpostavke o normalnosti porazdelitve s 
Shapiro-Wilkovim testom in histogramom. V primeru kršene predpostavke smo uporabili 
Wilcoxonov test. Povezanost smo preverjali s Pearsonovim korelacijskim koeficientom ali s 
Spearmanovim korelacijskih koeficientom v primeru kršitve normalnosti porazdelitve. 
Statistično značilnost smo potrjevali pri stopnji tveganja 5 %. Rezultati sklepnih analiz so 
predstavljeni v stolpčnih grafikonih.  
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3 REZULTATI  
 
3.1 REZULTATI TESTOV ODRIVNE MOČI  
 
V tabeli 4 so predstavljeni podatki meritev pri testih odrivne moči. Povprečna dosežna višina 
merjencev je znašala 2,38 ± 0,06 m, pri CMJ skoku z rokami v bokih so dosegali 0,39 ± 0,04 
m visoke skoke, ko so pri skoku uporabili zamah z rokami, pa so v povprečju dosegli 0,47 ± 
0,05 m. Ko so metali na koš iz skoka brez ovire (slika 18) ter imeli kot glavni cilj skočiti čim 
višje med metom na koš, hkrati pa poskušati biti natančen, pa so v povprečju dosegali 0,35 ± 
0,05m. 
 
Tabela 4 
Meritve dosežne višine ter treh različnih tipov skokov z nasprotnim gibanjem 
 µ SD 
Dosežna višina (m) 2,38 0,06 
CMJ roke v bokih (m) 0,39 0,04 
CMJ zamah z rokami (m) 0,47 0,05 
Met iz maks. skoka (m) 
Vpadni kot pri metu iz 
maks. skoka (°) 
0,35 
39,16 
0,05 
5,20 
Legenda: µ – povprečje; SD – standardni odklon; CMJ – skok z nasprotnim gibanjem. 
 
 
 
Slika 18. Merjenje dosežne višine. 
Kot rečeno, smo merjencem izmerili njihovo dosežno višino, ki je vplivala na postavitev 
višine ovir, preko katerih so metali žogo iz skoka v nadaljevanju poteka meritev (slika 18). 
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3.2 REZULTATI MERITEV PRI METIH PREKO OVIRE 
 
Na sliki 19 so predstavljene vrednosti skokov pri metih na koš preko različno visokih ovir. Pri 
metih na koš preko najnižje ovire – ovire, višine posameznikove dosežne višine (DV) skočijo 
najmanj. Nekoliko višje skočijo pri metu na koš, kjer je ovira višja za 20 cm posameznikove 
dosežne višine (DV+20cm). Ko mečejo preko najvišje ovire (DV+40cm), tudi skočijo 
najvišje. Predstavljen je tudi met na koš iz maksimalnega skoka (brez ovire), kjer je višina 
skoka občutno večja. Prav tako je predstavljena primerjava v višini skoka pri metih preko 
različno visokih ovir. Rezultati kažejo, da med vsemi pogoji prihaja do značilnih razlik v 
višini skoka (F = 37,223; p = 0,000). Podrobneje smo značilne razlike ugotovili med 
naslednjimi pogoji: DV (0,085 ± 0,049 m) in DV+40cm (0,108 ± 0,061 m; p = 0,014); 
DV+20 cm (0,086 ± 0,050 m) in DV+40 cm (0,108 ± 0,061 m; p<0,01); DV in najvišjim 
skokom pri metu na koš brez ovire (0,350 ± 0,046 m; p<0,01); DV+20 cm in najvišjim 
skokom pri metu na koš brez ovire (p<0,01) in med DV+40 cm ter najvišjim skokom pri metu 
na koš brez ovire (p<0,01).  
 
Legenda: DV – dosežna višina; * – značilna razlika v primerjavi z višino skoka DV (p<0,01); 
#
 – značilna razlika v primerjavi z višino skoka DV+20 cm (p<0,05); $ – značilna razlika v 
primerjavi z višino skoka DV+40 cm (p<0,01) . 
Slika 19. Primerjava višine skokov pri metih preko različno visokih ovir.  
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Na sliki 20 je predstavljena primerjava vpadnih kotov pri metih preko različno visokih ovir. 
Rezultati kažejo, da med vsemi pogoji prihaja do značilnih razlik v vpadnem kotu na koš (F = 
77,508; p = 0,000). Po podrobnejši primerjavi vseh štirih pogojev smo ugotovili, da med 
vsemi prihaja do statistično značilnih razlik (p<0,001). Najnižji povprečni vpadni kot smo 
ugotovili po metu s skokom na koš preko ovire v višini dosežne višine posameznika (46,40° ± 
3,1°), temu je sledil vpadni kot preko druge najvišje ovire (DV+20 cm, 49,30° ± 3,78°). 
Največji kot pa smo zabeležili pri metu na koš preko najvišje ovire (DV+40 cm; 53,59° ± 
3,89°). Najvišje razlike smo ugotovili med vpadnim kotom pri metu preko najvišje ovire in pri 
vpadnim kotom ob metu na koš po najvišje izmerjenem skoku (razlika v korist prvega = 
14,43°). 
 
 
Legenda: DV – dosežna višina; * – značilna razlika v primerjavi z vpadnim kotom DV 
(p<0,001); 
#
 – značilna razlika v primerjavi z vpadnim kotom DV+20 cm (p<0,05); $ – 
značilna razlika v primerjavi z vpadnim kotom DV+40 cm. 
Slika 20. Primerjava vpadnih kotov pri metih preko različno visokih ovir.  
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Na sliki 21 je predstavljena primerjava v učinkovitosti (odstotku zadetih) metov preko 
različno visokih ovir. Rezultati kažejo, da med vsemi tremi pogoji prihaja do značilnih razlik 
v učinkovitosti meta (F = 3,818; p = 0,031). Po podrobnejši primerjavi smo ugotovili, da 
prihaja do značilnih razlik le med DV (57,6 % ± 15,5 %) in DV+40cm (46,8 % ± 14,9 %; p = 
0,048) ter med DV+20 cm (55,8 % ± 13,7 %) in DV+40 cm (46,8 % ± 14,9 %; p = 0,015). Z 
večanjem višine ovire smo ugotovili zmanjšanje učinkovitosti zadetih metov na koš.  
 
 
Slika 21. Primerjava v učinkovitosti metov preko različno visokih ovir.  
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V tabeli 5 so predstavljene korelacije med vpadnimi koti in zadetimi meti na koš preko 
različno visokih ovir. Statistično značilne korelacije smo ugotovili med vpadnimi koti in 
zadetimi meti pri različno visokih ovirah, z izjemo meta z maksimalnim skokom. Vse 
korelacije so bile negativno zmerne in kažejo, da presenetljivo nižji vpadni kot vpliva na 
boljšo uspešnost pri metu na koš. Pri korelacijah med zadetimi meti in vpadnimi koti meta na 
koš smo ugotovili značilne korelacije med vpadnim kotom in zadetimi meti preko 20 cm višje 
ovire od dosežne višine (r = –0,58; p = 0,01). Zmerno visoko negativno korelacijo smo 
ugotovili tudi med vpadnim kotom in zadetimi meti preko 40 cm višje ovire od dosežne višine 
(r = –0,47; p = 0,04). V vseh primerih značilnih korelacij, smo dobili negativne zmerne 
korelacije.  
 
Tabela 5 
Povezanost med vpadnimi koti pri metih preko različnih visokih ovir in zadetimi meti na koš 
  
zadeti meti 
DV 
zadeti meti 
DV+20 cm 
zadeti meti 
DV+40 cm 
Vpadni kot 
DV 
r -0,28 
  
p 0,25 
  
N 19 
  
Vpadni kot 
DV+20 cm 
r 
 
-0,58 
 
p 
 
0,01 
 
N 
 
19 
 
Vpadni kot 
DV+40 cm 
r 
  
-0,47 
p 
  
0,04 
N 
  
19 
Vpadni kot 
pri metu z 
maks. 
skokom 
r 0,06 -0,10 0,25 
p 0,79 0,68 0,30 
N 19 19 19 
Legenda: r – korelacijski koeficient; p – statistična značilnost. 
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V tabeli 6 so predstavljene korelacije med višinami skoka ob metih na koš in višinami skokov 
pri treh testih odrivne moči. Mejno značilno in negativno zmerno korelacijo smo ugotovili le 
med višino odriva ob metu preko ovire v višini dosežne višine in maksimalni višini skoka z 
nasprotnim gibanjem pri metu na koš (r = –0,45; p = 0,05).  
 
Tabela 6 
Povezanost med višinami skoka pri metih na koš in višinami skokov pri testih odrivne moči  
  
Višina 
skoka DV 
    Višina skoka 
DV+20cm 
                   
Višina skoka                    
DV+40cm 
CMJ roke v 
bokih 
r 0,07 0,19 0,12 
p 0,77 0,44 0,62 
N 19 18 19 
CMJ zalet z 
rokami 
r 0,03 0,06 -0,06 
p 0,89 0,82 0,81 
N 19 18 19 
Maksimalna 
višina skoka pri 
metu na koš 
r -0,45 -0,25 -0,26 
p 0,05 0,32 0,28 
N 19 18 19 
Legenda: r – korelacijski koeficient; p – statistična značilnost. 
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4 RAZPRAVA 
 
 
Rezultati, ki smo jih dobili s pomočjo raziskave, nam omogočajo vpogled, v kakšni meri 
košarkarji izkoriščajo svoj potencial v odrivni moči pri metu na koš iz skoka, ki je oviran s 
strani obrambnega igralca. Zanimalo nas je, kako visoko skačejo košarkarji pri metu na koš iz 
skoka v primerjavi s svojo dejansko zmožnostjo maksimalnega odriva, ki smo ga izmerili s 3 
različnimi testi (CMJ – z rokami v bokih (0,39 ± 0,04 m), CMJ – zamah z rokami (0,47 ± 0,05 
m) in met na koš z maksimalnim odrivom brez prisotnosti ovire oziroma obrambnega igralca 
(0,35 ± 0,05m). Hkrati smo spremljali tudi spremembe v vpadnem kotu žoge v koš glede na 
različno visoke ovire, s čimer smo skušali simulirati igralno situacijo, ko košarkar v igri meče 
preko rok obrambnega igralca. Spremljali smo tudi uspešnost zadevanja metov ter višino 
odriva pri metu na koš glede na višino ovire, ki je bila postavljena pred merjenci.  
 
Prvo hipotezo, ki pravi, da se bo »višina skoka povečala medtem, ko bomo stopenjsko 
povečevali višino ovire, preko katere bodo igralci metali na koš,« potrdimo. 
 
Rezultati kažejo, da merjenci pri metu na koš iz skoka preko ovire v višini svoje dosežne 
višine (DV) v povprečju skačejo 0,085 ± 0,049 m, kar je nekoliko manj kot pri metu na koš iz 
skoka preko ovire DV+20cm, kjer je povprečna višina skoka 0,086 ± 0,050 m. Najvišjo 
povprečno višino skoka smo zabeležili pri metih na koš preko najvišje ovire (DV+40 cm) in 
sicer 0,108 ± 0,061 m, kar je logično, saj je, če se želimo izogniti blokadi, potrebno skočiti 
višje ali/in povečati izmetni kot. Višina skoka pri metih na koš preko najvišje ovire se je od 
ostalih metov na koš preko ovire razlikovala za več kot 2,2 cm. Pri večini pogojev prihaja do 
značilnih razlik v višini skoka. Do značilnih razlik prihaja med DV in DV+40 cm ter med 
DV+20cm in DV+40 cm. Do neznačilnih razlik prihaja le med DV in DV+20 cm (slika 19). 
Ko so merjenci metali na koš z maksimalnim skokom (brez ovire), pa je bila višina skoka 
precej višja v primerjavi z ostalimi meti na koš preko ovire. Najvišjo razliko (26,5 cm) smo 
ugotovili med višino skoka DV in najvišjim skokom pri metu na koš brez ovire. Pri metu 
preko ovire z višino DV in DV+20 merjenci izkoristijo komaj 1/4 potenciala odrivne moči 
glede na višino, izmerjeno pri metu iz maksimalnega skoka. Pri DV+40 izkoristijo približno 
1/3 omenjenega potenciala. 
 
Rezultati potrjujejo domnevo o višjem skoku preko višje ovire, saj je po mojem mnenju pri 
metu na koš pomemben tudi vizualni aspekt pregleda na koš. Problem je v tem, da igralci 
težje fokusirajo svoj pogled proti tarči (košu), če jih obrambni igralec v večji meri ovira pri 
pogledu proti košu. Torej je učinkovitost meta na koš lahko večja ob boljšem pogledu na koš. 
Na ta način morajo igralci s tem, ko je ovira postavljena višje, višje tudi skočiti, da dosežejo 
boljši in »čistejši« pogled na koš, kar jim lahko posledično izboljša samo preciznost meta. 
Poleg omenjenega menim, da se z višjim skokom na koš lažje izognemo blokadi med samim 
metom na koš iz skoka ob prisotnosti ovire oz. obrambnega igralca.  
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Drugo hipotezo, ki pravi, da se bo »vpadni kot žoge povečeval, medtem ko bomo stopenjsko 
povečevali višino ovire, preko katere bodo igralci metali na koš,« potrjujemo.  
 
Rezultati kažejo, da med vsemi tremi pogoji prihaja do značilnih razlik v vpadnem kotu. 
Višina ovire torej vpliva na vpadni kot žoge tako, da se povečuje glede na višino ovire.  
 
To potrjujejo tudi rezultati v nekaterih drugih, preteklih raziskavah (Vučković, 2012; Rojas 
idr., 2000), ki so ugotovili, da se izmetni kot žoge pri metu na koš iz skoka čez nasprotnika 
poveča ob prisotnosti nasprotnika.  
 
Najnižji povprečni vpadni kot smo ugotovili pri metu s skokom na koš preko ovire v višini 
dosežne višine posameznika (46,40° ± 3,1°), temu je sledil vpadni kot preko druge najvišje 
ovire (DV+20 cm, 49,30° ± 3,78°). Največji kot pa smo zabeležili pri metu na koš preko 
najvišje ovire (DV+40 cm; 53,59° ± 3,89°). Torej se povprečni vpadni koti glede na vse mete 
na koš iz skoka (ne glede na višino ovire) gibljejo med 46° in 53°. Meritev prikazuje zelo 
podobne rezultate izmetnih kotov v primerjavi z rezultati nekaterih drugih raziskav (Erčulj, 
idr., 2014; Miller, Bartlett, 1993; 1996; Rojas idr., 2000). V praksi izmetni koti pri metih z 
manjše razdalje znašajo od 48° do 55°, pri metih z večje razdalje pa so praviloma malce 
manjši (od 44° do 52°). Izmetni kot se namreč praviloma zmanjšuje glede na povečevanje 
razdalje in višino izmeta. 
 
Rezultati kažejo, da se ob višji oviri (obrambnem igralcu) veča tako višina skoka kot tudi 
vpadni kot. Potemtakem bi lahko sklepali, da se pri višjem skoku povečuje vpadni kot meta na 
koš. Vendar to velja le ob predpostavki, da se viša tudi ovira (obrambni igralec).  
 
Rezultat iz naše raziskave prikazuje, da je povprečen izmetni kot pri metu z maksimalnim 
skokom (vendar brez ovire) občutno nižji (39,16°) v primerjavi z ostalimi izmetnimi koti 
metov na koš preko ovire (DV: 46,40° ± 3,1°, DV+20 cm: 49,30° ± 3,78°, DV+40 cm: 53,59° 
± 3,89°). Ne glede na to, da je izmetni kot pri metih na koš z maksimalnim skokom najnižji, 
pa je pri omenjenem metu občutno večja višina skoka (0,35 ± 0,05m) kot pri ostalih metih na 
koš iz skoka z mesta preko ovire (DV; 0,085 ± 0,049 m, DV+20cm; 0,086 ± 0,050 m, DV+40 
cm; 0,108 ± 0,061).  
 
Glede na omenjene rezultate lahko ugotovimo, da se z višino skoka pri metu na koš vpadni 
kot manjša (brez prisotnosti ovire), medtem ko se z višino ovire vpadni kot povečuje. Pri 
višjem skoku meta iz skoka se zniža vpadni kot, če met ni oviran – ni prisotnosti ovire 
(obrambnega igralca). Menim, da je met na koš iz skoka z maksimalnim odrivom »posiljen 
met« (nevsakdanji), saj se igralci na treningih/tekmah nikoli ne odrinejo maksimalno (tako kot 
pri testnem skoku z metom na koš v naši raziskavi), ne glede na prisotnost in višino ovire 
(obr. igralca). 
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Tretjo hipotezo, ki pravi, da se bo »z zviševanjem ovire zmanjševala uspešnost metov (število 
zadetih metov),« prav tako potrdimo.  
 
Rezultati kažejo, da prihaja do značilnih razlik v uspešnosti metov glede na povečevanje 
višine ovire med višino ovire DV (57,6 % ± 15,5 %) in višino ovire DV+40cm (46,8 % ± 14,9 
%) ter med višino ovire DV+20 cm (55,8 % ± 13,7 %) in višino ovire DV+40 cm (46,8 % ± 
14,9 %). Med višinama ovire DV in DV+20cm nismo našli statistično značilnih razlik (slika 
21).  
 
Menim, da je težje zadeti na koš pri oviranih metih, še toliko bolj preko višjih igralcev. 
Karakteristika meta se namreč spremeni glede na različne dejavnike (oddaljenost od obroča, 
višina ovire, vpadni kot …), pri katerih se v končni obliki pokaže sama uspešnost meta na 
koš. Merjenci težje fokusirajo svoj pogled proti košu, če jih obrambni igralec v večji meri 
ovira pri pogledu proti košu. Višji je obrambni igralec oziroma ovira, večja je oviranost 
pogleda na koš. Posledično je torej učinkovitost meta na koš manjša. 
 
Pri povezanosti med vpadnimi koti metov preko različno visokih ovir in uspešnostjo meta na 
koš smo v večini ugotovili negativne zmerne korelacije, kar kaže na dejstvo, da nižji vpadni 
kot vpliva na večjo uspešnost pri metu koš. To je mogoče pojasniti s spremenjeno tehniko 
meta ob višji oviri, kjer so preizkušanci zmanjšali vpadni kot za dosego večje uspešnosti meta 
na koš. 
 
Kljub temu, da smo ugotovili, da nižji vpadni kot vpliva na boljšo uspešnost pri metu na koš, 
menim, da je rezultate potrebno vzeti z rezervo, saj so v nasprotju z nekaterimi drugimi 
raziskavami oz. ugotovitvami. Erčulj, Marković, Štrumbelj in Jakovljević, 2014, v Rhett, 
2011; Miller & Bartlett, 1996; Okazaki in Rodacki, 2012, navajajo, da nižji izmetni kot vpliva 
na nižjo parabolo oz. krivuljo leta žoge, zato je tudi vpadni kot manjši (linearna povezanost z 
izmetnim kotom), kar posledično vpliva na manjšo projekcijo (premer) obroča, ki zmanjša 
možnost uspešnosti, da žoga pade skozi obroč. Dejstvo je, da v naši raziskavi ne prihaja do 
korelacij med vsemi spremenljivkami, tam kjer prihaja do korelacije, pa je ta le zmerna.  
 
Glede na rezultate moje raziskovalne naloge ter ugotovitve drugih avtorjev menim, da obstaja 
okvir optimalnih vpadnih kotov pri metu na koš. Kot optimalne vpadne kote, upoštevajoč na 
različno oddaljenost od koša, bi opredelil vpadne kote znotraj 44° do 55°. Vsi vpadni koti, ki 
so izven okvirja, omenjene zgornje in spodnje meje, zmanjšujejo uspešnost meta na koš. Torej 
ne more biti vseeno, kolikšen je vpadni kot pri metu na koš iz skoka. Če je premajhen, se po 
ugotovitvah zgoraj navedenih avtorjev zmanjšuje možnost zadetka, po drugi strani pa večji 
vpadni kot, kot je običajno, začne rušiti motorični program lansiranja projektila (žoge). 
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Četrto hipotezo, ki pravi, da »bodo igralci, ki dosegajo boljše rezultate (skočijo višje) pri testu 
CMJ (skok z nasprotnim gibanjem; 3 tipi), skakali višje tudi pri metu na koš,« zavrnemo.  
Skoki pri metih na koš iz skoka preko različno visokih ovir so občutno nižji v primerjavi z 
maksimalnimi, »testnimi« skoki z nasprotnim gibanjem. Met iz skoka z mesta pri višini ovire 
DV (0,085 ± 0,049 m); met iz skoka z mesta pri višini ovire DV+20 cm (0,086 ± 0,050 m); 
met iz skoka z mesta pri višini ovire DV+40 cm (0,108 ± 0,061 m); CMJ skok z rokami v 
bokih (0,39 ± 0,04 m); CMJ skok zamah z rokami  (0,47 ± 0,05 m); met z maksimalnim 
skokom brez ovire (0,35 ± 0,05m). Sama dolžina kontaktnega časa pri skoku je krajša pri 
metu na koš v primerjavi z maksimalnim testnim skokom (ne glede na tip skoka – 3 različice 
pri naših meritvah). To je običajno, saj v dejanski situaciji v igri v večini primerov ni veliko 
časa za sam izmet, ob prisotnosti obrambnega igralca pa se še dodatno skrajša. Prav tako pri 
situacijskem metu na koš iz skoka upogibi v sklepih (gleženj, koleno, kolk – t.i. trojna 
fleksija), ki sodelujejo pri spuščanju navzdol v počep, niso tako veliki (koti v sklepih so 
manjši) kot pri maksimalnih testnih skokih. Poenostavljeno, pri metih na koš iz skoka se 
nikoli ne spustimo enako globoko v počep (manj od 90 stopinj v kolenu) kot pri maksimalnih 
skokih (test natančno določa, da se moramo spustiti v položaj, kjer kolenski sklep pride do 
pravega kota oz. 90 stopinj fleksije (Bosco, 1999). Že zaradi krajšega kontaktnega časa ter 
manjšega kota v kolenskem, kolčnem in zgornjem skočnem sklepu pri metu na koš iz skoka 
se mišice ne morajo aktivirati v tolikšni meri (manjše število aktiviranih motoričnih enot), kot 
to dopuščajo testni skoki z nasprotnim gibanjem (3 tipi). Poleg omenjenega je tudi manjše 
izkoriščanje elastične energije, saj je razteg mišic pri spuščanju navzdol zaradi manjše 
amplitude v sklepih tudi manjši. Zaradi manjšega števila aktiviranih motoričnih enot je skok 
pri metu na koš krajši v primerjavi s skokom z nasprotnim gibanjem.  
 
Med višino skoka pri metih preko različno visokih ovir in višino skoka pri testu CMJ nismo 
ugotovili statistično značilne povezanosti. Mejno značilno vendar negativno zmerno 
korelacijo smo ugotovili le med višino odriva ob metu preko ovire v višini dosežne višine in 
maksimalnem skoku z nasprotnim gibanjem z metom na koš (tabela 6). V tem primeru se je 
celo izkazalo, da tisti košarkarji, ki so sposobni višje skočiti pri metu na koš, te sposobnosti ne 
izkoriščajo pri metu preko ovire. Vendar pa na splošno ne moremo reči, da je višina odriva 
pozitivno ali negativno povezana z višino skoka pri metu na koš preko različno visokih ovir. 
To pomeni, da igralci svojega potenciala v odrivni moči očitno niso izkoriščali v tem smislu, 
da bi pri metu na koš preko ovire skakali višje. Ena od možnih razlag bi bila lahko ta, da so se 
merjenci pri metih na koš osredotočali le na preciznost pri metu oziroma zadevanju koša, ne 
pa na sam skok pri metu na koš. Prav tako menim, da so pri metu na koš preko ovire dosežne 
višine skočili merjenci samo toliko, kolikor je bilo minimalno potrebno. Zato bi lahko rekel, 
da je višina skoka pri metu na koš odvisna od višine igralcev in ne od odrivne moči. Za 
merjence, ki skačejo pri metu na koš manj, je bila »mimimalna potrebna višina skoka« višja, 
za tiste, ki skačejo visoko, pa je bila »minimalna potrebna višina skoka« nižja, zato smo dobili 
negativno korelacijo. 
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Merjencem smo dali navodila, naj mečejo na koš iz skoka, tako kot bi metali v podobni 
situaciji na treningu ali tekmi. Hkrati smo jim tudi dejali, naj bodo pri metih čim bolj uspešni 
oziroma naj poskušajo zadeti čim več metov. Kljub temu, da je bila pred merjenci postavljena 
ovira, pa ta ni predstavljala realne nevarnosti, ki jo v smislu blokiranja meta predstavlja na 
tekmi obrambni igralec. Menim, da v realni situaciji, kot je na primer trening ali tekma, 
marsikateri merjenec skoči višje med samim metom na koš iz skoka. Kljub temu, da z 
meritvami želimo enačiti pogoje, ki so tudi v realnih situacijah na tekmah, je to v nekaterih 
primerih nemogoče izvesti v popolnosti. Lahko se le približamo realnim situacijam. Menim, 
da na sam izmet in posledično na višino skoka pri metu na koš vpliva tudi izogibanje pred 
blokado obrambnega igralca. Če je ovira statična, kot v našem primeru, ni nevarnosti, da 
merjenec dobi blokado. Ob prisotnosti »žive« ovire pa menim, da bi se merjenec, ki meče na 
koš, bolje potrudil in skočil višje pri metu na koš.   
 
V zadnjem desetletju je bilo veliko podobnih raziskav na tematiko meta na koš iz skoka, 
uspešnostjo zadetih metov ter karakteristike metov na koš, ki vplivajo na samo uspešnost 
meta, oz. večajo/manjšajo možnost učinkovitosti. V našem delu je dodana vrednost v smislu 
ugotavljanja prisotnosti potenciala odrivne moči pri metu na koš iz skoka, prav tako pa smo 
ugotavljali višino skoka ter vpadni kot in učinkovitost pri metu na koš preko različno visokih 
ovir.   
V nadaljevanju bi bilo potrebno raziskavo še podkrepiti s testiranjem merjenja vpadnega kota 
in višine skoka pri metu na koš brez ovire. Sicer smo izmerili met na koš z maksimalnim 
odrivom brez ovire, vendar z navodilom, da merjenci skočijo čim višje med metom na koš. 
Ob navodilu, da merjenci mečejo na koš iz skoka brez postavljene ovire, s ciljem čim večkrat 
zadeti, bi pridobili nov komplet podatkov, s pomočjo katerih bi lahko primerjali karakteristiko 
metov na koš (vpadni kot, višina skoka, učinkovitost) med metom na koš iz skoka ter metom 
na koš z maksimalnim odrivom. To je pomanjkljivost predstavljene raziskave.  
 
 
 
  
47 
 
5 SKLEP 
 
Met iz skoka je eden izmed najbolj pogostih načinov meta na koš, ki še posebej pride v poštev 
takrat, ko mečemo preko nasprotnikov – obrambnih igralcev, ker se na ta način posledično 
izognemo blokadam. Gre za met, pri katerem vržemo žogo na koš v skoku po odrivu, torej v 
zraku. Različni avtorji (Godler, Plevnik, itd.) navajajo, da se met iz skoka najpogosteje 
uporablja pri igralcih tipa 1 in igralcih tipa 2, saj so bolj omejeni na igro zunaj polja omejitve 
(t. i. rakete). Različni avtorji tudi navajajo, da se met iz skoka razmeroma pogosto izvaja iz 
mesta. Puš (2015) navaja, da je met iz skoka z mesta celo najpogostejši met na koš (slika 2). 
Dejstvo je, da je način izvajanja meta na koš odvisen tudi od tipa igralca in da met na koš iz 
skoka izvajajo največ branilci, t.j. igralci tipa 1 in 2. Zaradi omenjenega smo se odločili 
omejiti vzorec le na igralce tipa 1 in 2 in tako ustvarili »homogenejšo« skupino merjencev.  
Glede na strukturo gibanja so vertikalni skoki zelo podobni realnim motoričnim situacijam v 
košarkarski praksi. Odrivno moč, pri kateri se aktivne mišice najprej raztegnejo, nato pa 
skrčijo, merimo z vertikalnim skokom z nasprotnim gibanjem (angl. countermovement jump – 
CMJ). Omenjen princip skoka se uporablja tudi pri metu na koš iz skoka, vendar sama višina 
skoka nikoli ni maksimalna (pri metu na koš namreč glavni fokus ni v odrivu, temveč v sami 
preciznosti – uspešnosti meta, kjer se končni rezultat pokaže v doseženih točkah).  
 
Namen magistrskega dela je bil izvesti meritve višine skoka in vpadnega kota pri metu na koš 
iz skoka preko različno visokih ovir, s katerimi smo dobili vpogled v izkoriščen potencial v 
odrivni moči pri metu na koš iz skoka, kako se spreminja vpadni kot, višina skoka ter 
uspešnost meta na koš preko treh različno visokih ovir. Vpogled smo dobili tudi v povezanost 
med višinami skoka ob metih na koš in različnimi tipi »testnih« skokov z nasprotnim 
gibanjem ter povezanost med vpadnimi koti preko različno visokih ovir in zadetimi meti na 
koš. 
 
S pomočjo raziskave smo dobili rezultate oz. podatke, zaradi katerih lahko predlagamo 
»specifičen model« treniranja v določenih segmentih košarkarskega treninga (predlog je, da bi 
met na koš iz skoka preko nasprotnika izvajali večkrat tudi na treningih, saj bi le to koristilo 
igralcem, ker bi jih postavilo v podoben položaj, s katerim se srečujejo tudi na tekmah). To bi 
se lahko posledično preneslo v večji napredek in učinkovitost na samih treningih, kar bi lahko 
kot končen rezultat pomenilo tudi večjo uspešnost na tekmah. Dejstvo je, da se s prisotnostjo 
obrambnega igralca igralcu z žogo, ki poizkuša vreči na koš, spremeni karakteristika meta na 
koš.  
Magistrska naloga je namenjena vsem tistim, ki želijo izboljšati učinkovitost meta na koš. S 
povečanjem količine specifičnega treninga meta na koš, kjer je prisoten obrambni igralec, 
preko katerega mora igralec z žogo zadeti, bi se povečala tudi uspešnost zadetih metov na koš 
na tekmah.  
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Večina domnevanj se je potrdila, vseeno pa smo v določenih primerih/hipotezah pričakovali 
drugačne rezultate. Tudi zato, ker so bile v nekaterih drugih raziskavah predstavljeni drugačni 
rezultati. Predvsem so me presenetili rezultati, kjer se ni potrdilo, da potencial odrivne moči, 
izmerjen skozi 3 različne tipe testov, ne vpliva na višji skok pri metu na koš preko ovire oz. 
obrambnega igralca. Prav tako sem pričakoval, da bo prisotna povezanost med višjim 
vpadnim kotom ter posledično večjo uspešnostjo pri metih na koš. Da bi z gotovostjo potrdili 
ali zavrgli omenjene pričakovanja in domneve, pa bo potrebno takšno ali podobno raziskavo 
ponoviti še na drugih vzorcih merjencev in upoštevati nekatere omejitve in pomanjkljivosti, ki 
smo jih ugotovili pri naši raziskavi. 
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